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＊   筑波大学体育系 
Faculty of Health and Sport Sciences, University of Tsukuba
平成 21 年度に SS 評価された「教育／社会貢献・学内運営」について； 
健幸華齢のための老年運動学を考える
田中喜代次＊
































































































11平成 21年度に SS評価された「教育／社会貢献・学内運営」について； 健幸華齢のための老年運動学を考える
きかもしれない。
国民の平均寿命が高まる一方で、年々正常とされ
る検査値の幅（ゾーン）が狭まり、加えて医療経営
者のモラル低下が進むなか、内服薬を過剰に処方す
ることの功罪についても真摯に議論がなされるべき
と考える。高齢者では薬物の代謝・排泄を担う肝臓・
腎臓の働きが衰退しており、筋肉量や血液量が少な
く、水分や食べ物の摂取量が顕著に減っているにも
関わらず、代謝の良い成人と同じ量の薬が処方され
る場合も少なくない。また、年齢とともに処方され
る薬剤の種類も増えていくのが一般的である。その
影響として、必要性を越えた血圧や血糖の低下、筋
弛緩が起こり、めまい、ふらつき、転倒、骨折、さ
らには認知機能の低下を招きやすくなる。処方薬と
飲食量、運動量、発汗量、運動時間帯、運動内容を
総合的にチェックし、それらリスクを最小限にとど
めることが肝要で、この配慮は検査値から想像でき
るリスクへの一般的な配慮よりもはるかに重要と言
える。
2000年の介護保険制度開始以来、給付対象者は
年々増加の一途にあり、中でも要支援 1・2、要介
護 1の軽度者の数が伸びている。その原因は、介護
予防を実際に実践する本人や家族の意識の低下が影
響しているのではないだろうか。高齢による衰弱、
骨折・転倒、関節疾患などには、不注意による転倒
や不適切なライフスタイル（栄養不足、運動不足、
睡眠不良、過剰な薬）といった背後要因が影響して
いる。これらの背後要因は、個人への自助精神の啓
発、家族への共助精神の促進、そして地域住民によ
る互助・共助精神の強化によって改善するものばか
りである。国民は自助意識の希薄さ（他者に依存す
る生き方）を、地域住民も互助精神の重要性を、そ
して行政は名ばかりの形式的な保健指導や地域包括
ケアの実態を猛省し、住民と行政が一体となった健
康支援を展開していくべきだろう。また、病院は患
者の生活機能（身体的自立）を保持する支援にもっ
と傾注すべきだが、そのためには内服薬の再吟味や
高血圧、不整脈に向けたオーダーメイドの運動処方
が重要となる。地域住民は、生活支援、医療、介護
予防のサービス提供を期待しているだけでは今後の
超高齢（虚弱者多数）時代を乗り切れないことが自
明であり、介護保険と社会福祉の他に、地域包括ケ
アの下支えとなる自助、互助の認識共有と実際的な
取り組み促進が求められる。
7．結 語
身体的・精神的にさまざまハンディやリスクを有
する国民に向けたウエルネスのソリューションはい
かにあるべきかを真摯に議論し、医師やコメディカ
ルが良質の健康支援を展開していくことを願ってい
る。以上が、受賞するに至った経緯とともに、国民
の健幸華齢（successful aging）に向けて筆者から読
者に贈る学術情報である。
